Baute se a ucte se
sleé¢nou Mrkvovou!

Zeleninova duha
RAJCE
\\(// Raj¢ata chutnaiji vyborné v saldatech, 0:0) Kukufice se chlubi vysokym obsahem
sendviéich, polévkdach, dZusech, ~ vldkniny, bilkovin a minerdly, diky nimz
omdckdéch na Spagety a v mnoha budes mit spoustu sily! Z kukufice se da
dalsich pokrmech! Jsou bohatd na udélat mouka, kterou si pak vychutnas
vitamin C, ktery pomdhd bojovat v ceredliich nebo chlebu. Celd
proti bacildm v nasem téle. kukufiénd zrna také mozes pouzit v
saldtech, na pizze, muffinech a dalich.
BROKOLICE MRKEV

Co té napadd, kdyz vidis brokolici?
Neusklibej se nad ni! V brokolici
najdes dvé skvélé ingredience —
zelezo a vdpnik. Diky nim mas
pevné kosti, krev a super zdravé
zuby.

Povédél ti uz nékdo, Ze se ti diky mrkvi
zlepsi zrak? Je to tak — mrkev obsahuje
velké mnozZstvi vitaminu A a je tedy
dobrd pro tvé oéi a pokozku. Vychutnej
si ji jen tak, v dZusech, polévkdch,
saldtech nebo tfeba v mrkvovém dortu.

SALATOVE LISTY CERVENA REPA
“ “ Saldatové listy jsou skvélé v Vsechny druhy fepy jsou velmi
W N sendvicich, michanych saldtech a prospésné pro nasi krev. Obsahuji

dZusech. Postaraiji se spolehlivé o spoustu zeleza, které ndm dodava
tvou hydrataci, protoze obsahuiji energii. Jsou také bohaté na
velké mnozstvi vody. pFirodni cukry, a dokonce z nich Ize

cukr vyrdbét.

Zeleninovy Kviz
1 Rajce je... 2 V jedné zemi obyvatelé kazdy rok na 3 Mrkev roste...
Czelenina ulicich pofadaiji bitvu, pfi které na Cna stromé
=22 Clovoce sebe hdzeji jidlo (tak trochu jako vodni [ pod zemi, jednd se tofiz
3 % V3 Clusténina bitval). O kterou zemi a jidlo se jedn&? o korenovou zeleninu
o8 Oltdlie a pizza Ov supermarketu
COMaroko a fiky
O Spanélsko a rajéata
A Kterd zelenina je plnd 5 Kdo ,vynalezl* sendvi&?
vody? Opradlovék, kdyz mezi dva kameny vloZil maso a snazil se kousek ukousnout
Ccervend fepa Ohrabé Sandwich v Anglii v 18. stoleti, kdyZ pozdadal, aby mu byly
Osalatové listy prfedloZeny dva krajice chleba s masem uprostied
O brokolice Ojeden farmdr, ktery se snaZzil postavit obfi véz ze Sunky, platkd rajéat a chleba

Odpovédi: 1) ovoce; 2) Spanélsko a rajéata; 3) pod zemi; 4) saldtové listy; 5) hrabé Sandwich



Hleddame zeleninu
Sleéna Mrkvova a jeji kamaradi se rozutekli z piknikového kose a schovali se na zahradé... v
Najdes je?
POTREBNE MATERIALY: \ \
® obrdzky zeleniny (vytiskni si a vystfihni obrdzky z ndsledujiciho listu)
® pdratka nebo Spejle k pfilepeni na vystfizenou zeleninu; zeleninu tak Ize umistit v travé, v pddé nebo jinde
v parku & na zahradé.

Pravidla hry: Dospéldk zeleninu schové na zahradé a ty mizZes zadéit hledat! Cilem je naijit co nejrychleji viechny
schované obrdazky! Pokud chces zjistit, jak dlouho ti to trvalo, mizes pouzit stopky!

K vytisteni a vystrihnuti




